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Mantener sistema

cardiovascular saludable es
esencial para prevenir
enfermedades como la
hipertension, infartos o}
accidentes cerebrovasculares.

38ABIAS QUE?

- Un adulto tiene entre 4.5y 6
litros de sangre circulando por
Su cuerpo.

- El corazon late
aproximadamente 72 veces por
minuto en reposo.

EL MOTOR
DE TU
CUERPO
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El  sistema  cardiovascular  esta 1. El corazon late aproximadamente 100,000 veces al dia, enviando sangre a todo

compuesto por el corazén, los vasos el cuerpo.
sanguineos y la sangre. Su principal 2. La circulacién sanguinea se divide en dos circuitos:

funcién  es  transportar  oxigeno, - Circulacién mayor (sistémica): Transporta sangre rica en oxigeno desde el
nutrientes 'y  otros  compuestos corazén hacia todo el cuerpo.
esenciales a las células del cuerpo, asi - Circulacion menor (pulmonar): Transporta sangre desoxigenada a los pulmones

SZTZ;'C',T?” desechos como el dioxido para intercambiar didxido de carbono por oxigeno.

CONSEJOS PARA
PARTES DATOS CUIDAR EL CORAZON.
mm@@m Mm?mm Alimentacién balanceada: Consume

Partes principalles: - El corazén tiene cuatro frutas, verduras, granos enteros vy
- Corazén: Organo muscular que . , reduce el consumo de grasas saturadas.
bombea sangre. cavidades: dos auriculas y dos - Ejercicio regular: Al menos 30 minutos
- Vasos sanguineos: Arterias, venas y ventriculos. de actividad fisica al dia.
capilares que transportan la sangre. - Arterias llevan sangre desde - Evita el tabaco y el alcohol en exceso.
- Sangre: Liquido que transporta el corazén, y venas la - Control de la presion arterial y
oxigeno, nutrientes, y desechos. devuelven. colesterol.

- Realiza chequeos médicos periddicos.




